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Bedeutung der Bewegung

Dass die Bewegungsfahigkeit einen integrierten Wesensaspekt unseres menschli-
chen Seins darstellt ist, uns bewusst. Zunehmend deklariert das auch die WHO in ihrer
Internationalen Klassifikation der Funktionsfahigkeit, Behinderung und Gesundheit,
ICF. So wird ganz gezielt der Fokus auch auf die Aktivititen des Menschen und sei-
ne Teilhabe an allen Lebensbereichen gerichtet. Die Kérperstrukturen und Kérper-
funktionen sind die Basis fiir diese alltaglichen Aktivitaten und die gesellschaftliche
Teilhabe.

Nach wie vor strebe ich, auch hier schreibend, nach einer bedeutsamen, verstehba-
ren und kommunizierbaren Grundlage der Gymnastik. In der Bewegungspadagogik
ist neben der eigenen Bewegungskompetenz auch das Verstdndnis der Wirkungs-
weise des eigenen Tuns unabdingbar. Denn erst von diesem Verstandnis ausgehend,
kann auf die komplexen Funktionen gezielt Einfluss genommen werden.

Im zweiten Teil dieser 4 Beitrage mdchte ich die verschiedenen Konditionen, die der
Bewegung zugrunde liegen, unseren (bergeordneten Funktionssystemen zuordnen.
Ein gymnastischer Schwerpunkt liegt sicher in der Forderung der koordinativen Leis-
tungen unseres zentralen Nervensystems. Unsere Wege und Mittel dazu sind vielfaltig.
Ohne eine innere Reprasentation unseres inneren und dusseren Umfeldes sind Wahr-
nehmung und Bewegung nicht moéglich. Das innere Umfeld umfasst unseren gesam-
ten Korper, das dussere Umfeld, unsere Umwelt, sei sie statisch oder in Bewegung.
Gymnastik fordert diese Reprasentation wesensmdssig. Doch auch andere Berufs-
gruppen haben diese Zusammenhange erkannt und preisen ihre Produkte auf dem
Markt an.

Leistungssysteme und konditionelle Faktoren

Aus didaktischen Grinden betrachte ich die Leistungen unseres Organismus grob-
schematisch als Beitréage von (Abb. 2):

¢ Betriebssystem, .
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* Bewegungssystem und
* Steuerungssystem. Inneres Umfeld
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Abb. 2: Leistungssysteme
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Das Betriebssystern liefert die energetischen Voraussetzungen
und beinhaltet u.a. das:

e Atmungssystem,
s Herzkreislaufsystern und
¢ \erdauungssystem.

Das Bewegungssystem ist das die Handlungen ausfihrende
Systemn und beinhaltet das:

e Skelettsystem,
* Muskelsystem und
* Gelenksystem.

Das Steuerungssystem steuert auf der energetischen und
bewegungsbereiten Grundlage des Bewegungssystems die
Handlungen. Es umfasst das:

* Nervensystem,

® Immunsystem,

e Hormonsystem und

¢ andere Kommunikationssysteme.

Bei der Handlungssteuerung steht das Nervensystem natirlich
im Vordergrund, wobei unter Stresssituationen das Hormonsys-
tem durchaus Gbel mitspielen kann. Auf der Grundlage all die-
ser Definitionen ist es nun méglich, einzelne konditionelle Fak-
toren, und zwar egal wie viele, den leistungserbringenden
Systemen zuzuordnen. Natlrlich spielen immer alle Systeme
zusammen. Doch_die didaktische Trennung_erlaubt einen
gezielteren Trainingszugang. Wenn wir Kondition als Konditio-
nen, d.h. als Voraussetzungen zur Leistungsbereitschaft erken-
nen, ergibt sich eine Vielzahl solcher Konditionen, wovon ich
die haufigsten dem Betriebssystem, Bewegungssystem und
Steuerungssystem als deren biologische Basis zuordnen méchte.

Dazu einige Beispiele:

Konditionelle [ Betriebs- Bewegungs- | Steuerungs-
Faktoren _system system system
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neuromuskulare Ausdauer + * + |
Koordination + +
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Gewandtheit als Ziel

Das zentrale Ziel der Gymnastik und der Bewegungspéadagogik
ist sicher die Forderung der koordinativen Fahigkeiten oder
Kompetenzen. Das Ziel ist der gewandte.Umgang des eigenen
Kérpers in der uns umgebenden Welt in ihrer stofflichen Raum-
lichkeit und Zeitlichkeit. Hier Uberdecken sich tiber weite Berei-
che die Ziele der Gymnastik mit den Zielen vor allem der:

= Psychomotorik,
¢ Sportmotorik,
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* Musikpddagogik,
* Neurorehabilitation,
s Tanzpadagogik,

¢ Physiotherapie und
* Ergotherapie.

Die Forderung der koordinativen Fahigkeiten basiert auf den
Prinzipien des motorischen Lernens. Leider stehen uns nur sich
zum Teil widersprechende Erkldrungsmodelle fir die Motorik
zur Verfagung. Dennoch mochte in an dieser Stelle einige
Gedanken zu den Grundlagen der gymnastischen Koordina-
tionsférderung beifigen (Abb. 3).
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Abb. 3: Koordination als multifaktorieller Prozess

In der Gymnastik férdern wir diesbeziglich vor allem folgende
Leistungen:

» Gewandtheit,

¢ Geschicklichkeit,

* sensomotorische Vielfalt,
* Umgang mit Gleichgewicht,
¢ Flexibilitat,

* Bewegungskreativitat,
e motorische Reserven,

e Sturzresistenz,

* Wachheit,

e Prisenz und

s Reaktionsfahigkeit.

Diese Leistungen bedingen sich zum Teil gegenseitig oder
haben den gleichen zentralnervésen Ursprung. Die Gymnastik-
lehrerin bedient sich dazu der vielfaltigsten Prinzipien des

motorischen Lernens, wie z.B. (3):

» Verkleinerung der Unterstitzungsflache,
* Labilisierung der Unterstltzungsflache,
¢ Erhohung des Kérperschwerpunkts,



¢ Arhythmisierung der Begleitmusik,

* Vermeiden der visuellen Kontrolle,

e Dual- oder Multitasking,

« multisensorische Vorstellungen,

¢ massiertes Uben,

¢ Uben von Ganzheiten,

» Bewegungslernen durch Vorzeigen und
¢ Feedback geben.

Diese Liste kann ebenfalls je nach den individuellen Bedurfnis-
sen erweitert werden. In der Gymnastik bieten sich dazu die
diversesten Mittel und Vorgehensweisen an:

* Spiele,

s Tanze,

* Jonglieren,

s Bille,

s Schaukelbretter,

* Gewichte,

o Wurfkdrper mit exzentrischen Schwerpunkten,
e Tiicher,

¢ Rhythmusinstrumente und

¢ Hindernisse.

Korpererfahrung

Zeit unseres Lebens reprasentieren wir unseren Kérper und
unsere Umgebung im Gehirn. Dieses Gehirn ist in einem gewis-
sen Rahmen veranderbar, d.h. plastisch. le mehr wir unseren
Kérper, d.h. hier unser Bewegungssystem, im Alltag oder in der
Gymnastik einsetzen, desto besser wird unsere Kérpererfah-
rung oder unsere Neuromatrix (4).

Korpererfahrung wird hier als Grundlage zur motorischen Fer-
tigkeit oder Gewandtheit begriffen. Ohne ein inneres Bild unse-
res Kdrpers, und das in Beziehung zu seiner Umwelt, ist die
motorische Koordination nicht méglich. Die Kérpererfahrung
wird neurophysiologisch als Kérperschema und eher phanome-
nologisch als Kérperbild begriffen.

Das Korperschema ist der neurophysiologische Teilbereich der Kor-
pererfahrung und umfasst alle perzeptiven und kognitiven Leis-
tungen des Individuums beztiglich des eigenen Kérpers, wie z.B.:

e Korperorientierung,
¢ Korperausdehnung und
e Kdrperkenntnis.

Das Karperbild ist der psychologische und phanomenologische
Teilbereich der Korpererfahrung und umfasst alle emationalen
und affektiven Leistungen des Individuums bezliglich des eige-
nen Korpers, wie z.B.:

* Korperbewusstsein,
¢ Koérperausgrenzung und
¢ Korpereinstellung.

Somit ldsst sich eine eher sensorisch-kognitive Seite und eine
eher affektive Seite des Kérpererlebens festhalten. Zusammen-

gefihrt ergibt sich der Begriff Kérperwahrnehmung. Sowohl
die Gymnastik wie samtliche bewegungspadagogischen
Zugange bedienen sich dieser Aspekte. In der Gymnastik soll
das Mittel der Bewegung dazu fuhren, die Kérperlichkeit in den
verschiedensten Bereichen zu erleben, wie z.B. das Erleben von:

Leistungspotential,

Erschopfung und Ermidung,
Befindlichkeit nach einer Leistung und
* Eingebundenheit in ein Umfeld.

Barbara Duden umschreibt in ihrem Buch Die Gene im Kopf -
Der Fétus im Bauch die Kérperlichkeit vor allem der Frauen aus
historischer Sicht (5). Eine zunehmende Medizinalisierung
unseres Lebens fhrte zu einer Entleibung, zu einer Anatomi-
sierung unserer Korperwahrnehmung. Das Konstrukt der gene-
tischen Méglichkeiten zu einer potentiellen individuellen
Krankhaftigkeit fuhrt zu einer inneren Erstarrung. Durch die
Pflege der Koordinationsfahigkeit in der Gymnastik wird tber
das Spiel und das psychomotorische Erleben die Kérpererfah-
rung ins Zentrum gestellt. Korperlichkeit ist wesensmassig
Lebendigkeit, und diese wird durch die Herausforderung der
koordinativen Leistungen erlebt. Das Erleben, und nicht das
Risiko, sich zu verletzen oder abgewiesen zu werden, steht im
Vordergrund.

Die motorische Koordinationsfahigkeit ist eine erstaunliche
Leistung unseres Gehirns. Ich begreife hier den Begriff der
Handlung als zielorientierte Bewegung (6). Um diese Leistung
zu illustrieren, mochte ich einige Komponenten der mensch-
lichen Handlungsfahigkeit im Teil 3 dieser Beitragsserie im
GymNess 3/06 etwas detaillierter diskutieren.
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